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RESUMO
Mindfulness ¢ uma tradu¢dao do vocabulo Sati (da lingua pali), que significa ‘vigilancia’. Ha
outros sentidos usados para designar o termo, como ‘presenca mental’, ‘atencao plena’ ou
‘consciéncia plena’, as quais podem ser cultivadas por meio da pratica da meditacdo. As
intervencoes baseadas em Mindfulness tém se mostrado tteis na reducao de estresse e dos
processos de ansiedade e tém sido aplicadas, de forma secular, ndo s6 em contextos clinicos,
mas em espacos educacionais e laborais. Este trabalho se configura como um relato de
experiéncia e tem por objetivo discutir uma acdo extensionista, executada por meio remoto
(online), denominada “Meditagdo na UFSJ”, vinculada ao projeto de Extensdo “Praticas
meditativas (Mindfulness) para a promocdo da Qualidade de Vida no contexto de
enfrentamento ao Covid-19”. Formou-se um grupo (virtual), pelo qual os participantes
recebem arquivos, em video ou em 4udio, com aspectos conceituais € com praticas guiadas de
Mindfulness. A fim de se realizar investigacdo de cunho qualitativo, foram coletados
depoimentos escritos dos participantes da agdo. Por meio de uma andlise discursiva, foi
possivel demarcar a emergéncia de trés imaginarios relativos a ideia de qualidade de vida:
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“bem-estar mental e emocional”’; “bem-estar subjetivo”; “gratiddo como valor”.
Palavras-chave: Mindfulness; Meditacao; Qualidade de Vida; COVID-19.

ABSTRACT

Mindfulness is a translation of the word Sati (from the Pali language), which means
‘surveillance’. There are other meanings used to designate the term, such as 'mental presence’,
or ‘awareness’, which can be cultivated through the practice of meditation. Mindfulness-based
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interventions have been shown to be useful in reducing stress and anxiety processes and have
been applied, in a secular way, not only in clinical contexts, but in educational and work
spaces. This work is configured as an experience report and aims to discuss an extension
action, carried out remotely (online), called “Meditacdo na UFSJ”, linked to the “Préticas
meditativas (Mindfulness) para a promoc¢do da Qualidade de Vida no contexto de
enfrentamento ao Covid-19” extension Project. A (virtual) group was formed, through which
participants receive files, on video or audio, with conceptual aspects and guided Mindfulness
practices. In order to carry out a qualitative investigation, written testimonies were collected
from the participants in the action. Through a discursive analysis, it was possible to demarcate
the emergence of three imagery related to the idea of quality of life: “mental and emotional
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well-being”; “Subjective well-being”; “Gratitude as a value”.
Keywords: Mindfulness; Meditation; Quality of Life; COVID-19.

RESUMEN

Mindfulness es una traduccion de la palabra Sati (del idioma Pali), que significa "vigilancia".
Hay otros significados utilizados para designar el término, como "presencia mental",
"atencion plena" o "atencién plena", que pueden cultivarse mediante la practica de la
meditacion. Las intervenciones basadas en Mindfulness han demostrado ser utiles para reducir
los procesos de estrés y ansiedad y se han aplicado, de manera secular, no sélo en contextos
clinicos, sino también en espacios educativos y laborales. Este trabajo esta configurado como
un informe de experiencia y tiene como objetivo discutir una accion de extension, llevada a
cabo de forma remota (en linea), llamada "Meditagdo na UFSJ", vinculada al proyecto de
extension “Practicas meditativas (Mindfulness) para a promog¢dao da Qualidade de Vida no
contexto de enfrentamento ao Covid-19”. Se formd un grupo (virtual), a través del cual los
participantes reciben archivos, en video o audio, con aspectos conceptuales y practicas
guiadas de Mindfulness. Para llevar a cabo una investigacion cualitativa, se recogieron
testimonios escritos de los participantes en la accion. A través de un analisis discursivo, fue
posible demarcar la aparicion de tres iméagenes relacionadas con la idea de calidad de vida:
"bienestar mental y emocional"; "Bienestar subjetivo"; "La gratitud como valor".

Palabras clave: Mindfulness; Meditacion; Calidad de Vida; COVID-19.

1. INTRODUCAO

Este trabalho se configura como um relato de experiéncia e tem por objetivo discutir
uma acdo extensionista, executada por meio remoto (online), denominada “Meditagdo na
UFSJ”, vinculada ao projeto de Extensdo ‘“Praticas meditativas (Mindfulness) para a
promocao da Qualidade de Vida no contexto de enfrentamento ao Covid-19”. Esse projeto
toma lugar no dmbito do Instituto Federal de Educagdo, Ciéncia e Tecnologia do Sudeste de
Minas Gerais (IF Sudeste MG) — Campus Sao Jodo del-Rei, tendo inicio em maio de 2020.

De modo especifico, analisaremos a relagdo entre a meditagdo ¢ o incremento da

qualidade de vida, no contexto do isolamento social, suscitado pela pandemia do Coronavirus.
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A partir do quadro teodrico da filosofia budista, a palavra inglesa Mindfulness ¢ uma
traducdo do vocabulo Sati (da lingua pali), significando “vigilancia’. Bikkhu Bodhi (2018, p.
79) explica que Mindfulness diz respeito a “presenca mental, aten¢do e consciéncia” e que a
sua pratica “¢ uma maneira de retornar sempre ao momento presente, de posicionar-se no aqui
e agora sem vagar.” No Brasil, sdo usadas as expressdes “ateng¢do plena” e “consciéncia
plena” para designar o termo.

Jon Kabat-Zinn, bidlogo e professor emérito da Universidade de Massachusetts,
aponta que Mindfulness se associa a “[...] qualidades de atencdo e de consciéncia que podem
ser cultivadas e desenvolvidas por meio da meditagdo[...]” (KABAT-ZINN, 2003, p. 145,
tradu¢dao nossa). Pioneiro no uso clinico da técnica no Ocidente, desenvolveu, no final de
década de 1970, a primeira terapia baseada em Mindfulness: o protocolo Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR), o qual influenciou a criacdo de iniimeros outros programas
estruturados de Mindfulness; todos eles estruturados em um contexto totalmente secular, laico,
apesar da origem budista da pratica.

Considerando sua eficacia na reducdo de estresse e de ansiedade, as intervengdes
baseadas em Mindfulness foram migrando do ambiente exclusivamente clinico para os meios
laborais e, de modo especial, t€ém sido apresentadas na area de Educagdo, em seus mais
variados ambientes, como € o caso da a¢do relatada no presente trabalho.

Tomando por base uma compilagdo de pesquisas promovidas para investigar os
resultados de Mindfulness, os programas t€m sugerido os seguintes beneficios (DEMARZO;
CAMPAYO, 2015): “[...] a) reducdo de estresse e de ansiedade, com a prevencao de eventuais
transtornos; b) autorregulacdo emocional, com o incremento de estados mentais “positivos”,
no sentido de se mostrarem saudaveis e pro-sociais; c¢) redugdo de estilos cognitivos ndo
saudaveis como rumina¢do de pensamentos e preocupacao excessiva; d) ativacao de areas do
cérebro relacionadas ao bem-estar; e) desenvolvimento da memoria e da concentragdo; f)
melhora nas relagdes interpessoais e na qualidade de vida.”

Jon Kabat-Zinn (2017a, p. 346), citando o trabalho de Hans Selye, define “[...] estresse
como a resposta ndo especifica do organismo a qualquer pressdo ou demanda [...]” e
“estressor”’ como “[...] o estimulo ou evento que produziu a resposta ao estresse”.

A existéncia e a consequente propagacao do COVID-19 ¢, na atualidade, um relevante
fator estressor, o qual pode suscitar uma resposta consideravelmente estressante ¢ desafiadora

para todas as pessoas. Nesse contexto, ¢ desencadeado, mentalmente, um cenario de
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incertezas: “As pessoas que amo vao contrair a doenca?”’; “E quem ficar em situagdo grave?”;
“Sera que vai morrer?”; “Até quando isso vai durar?”’; “E as aulas do meu filho?”’; “E meu
trabalho?”; “Ficar em casa at¢ quando?”; “Como serd o futuro?” sdo perguntas capazes de
demandar horas de preocupagdo excessiva. Entretanto, como também aponta Kabat-Zinn
(2017a, p. 348), ndo ¢ o estressor, em si, mas a maneira como o percebemos “[...] que
determinara se a situagao levara ou nao a uma condigado de estresse.”

A Universidade Harvard, em seu site institucional, publicou texto de S. Rue Wilson

(2020), intitulado Managing Fears and Anxiety around the Coronavirus (COVID-19), numa
tradugdo livre: “Manejando medos e ansiedade em tempos de Coronavirus (COVID-19).””
E explicado que a ansiedade é uma emocio que busca confirmagio. Compreendendo isso,
devemos voltar nossa mente, conscientemente, a outros pensamentos, refletindo que a
preocupag¢do nao € uma forma efetiva para responder a esse momento. Vale enfatizar o fato de
que a publicacdo de Harvard, que se volta especificamente a orientacdo de formas habeis para
lidar com a ansiedade, cita, expressamente, a aplicacdo de Mindfulness: Practice mindfulness
and acceptance (Pratique Mindfulness e aceita¢do, numa traducao livre).

Um ponto fulcral de Mindfulness consiste na disposi¢do do praticante para
experienciar o momento presente, estando, pois, consciente do que estd ocorrendo, sem
revolver o passado e sem antecipar o futuro. As etapas do processo da pratica de meditacao
podem, didaticamente, ser enumeradas da seguinte forma: a) o meditador elege um objeto
meditativo (ou ancora), que pode ser: o corpo (que engloba a respiracdo ou as sensagoes
originadas nos 6rgdos do sentido: tato, audi¢do, paladar, olfato, visdo), a mente, as emogdes, o
ambiente externo, o didlogo com outra pessoa. Esse rol é exemplificativo e ndo exaustivo e
configura possiveis tipos de pratica meditativa; b) ocorrerdo distragdes, ou seja, a mente se
desviara do foco meditativo, identificando-se com pensamentos discursivos, imagens,
fantasias, eventos ocorridos no passado, expectativas com o que podera acontecer no futuro;
c) o praticante percebe que esta distraido, ou seja, ele se “lembra” da ancora meditativa; d)
entdo, retorna, gentil, porém, firmemente, ao objeto de meditagao.

A medida em que vamos nos familiarizando com a observagdo de pensamentos e de

emocdes (sem a identificagdo imediata com eles), percebemos, gradualmente, que

5> WILSON, S. Rue. Managing Fears and Anxiety around the Coronavirus (COVID-19). Disponivel em:
https://www.harvard.edu/sites/default/files/content/coronavirus HUHS managing fears A2%5B5%5D.pdf.
Acesso em: 14 abr. 2020.
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pensamentos podem ser encarados apenas como ‘eventos’ ou ‘fendmenos’ mentais, sem a
solidez que costumavamos lhes conferir. Eles fazem parte de nossa experiéncia, mas nao

precisam, entretanto, definir-nos plenamente.

2. MATERIAIS E METODOS

Em termos metodologicos, neste texto, descreveremos o relato de experiéncia da agdo
denominada “Meditagdo na UFSJ”, vinculada ao projeto de Extensdo “Praticas meditativas
(Mindfulness) para a promoc¢ao da Qualidade de Vida no contexto de enfrentamento ao
Covid-19”, iniciado em maio de 2020.

Para tanto, como instrumento de comunicagdo com as pessoas, passou a ser utilizado
um grupo no aplicativo WhatsApp, que conta, atualmente, com uma média de 230 (duzentos e
trinta) integrantes.

Uma vez por semana, as quartas-feiras, o coordenador do projeto enviava um arquivo,
em video ou em audio, com aspectos conceituais e com praticas guiadas — produzidos por ele
mesmo — baseando-se em dois métodos distintos de meditacao secular: o Mindfulness-Based
Health Promotion (MBHP) e o Kindfulness: Mindfulness Integral e Harmonia Emocional.

O MBHP ¢ um programa de Mindfulness, desenvolvido pela Universidade Federal de
Sao Paulo (UNIFESP), em parceria com a Universidad de Zaragoza (Espanha). O
coordenador do projeto ¢ instrutor do MBHP, certificado pela UNIFESP, bem como professor
convidado da Pos-graduacao (Lato sensu) em Mindfulness ofertada por esta instituicdo, com o
modulo Mindfulness e Educagao.

J& o método Kindfulness, do Instituto de Ciéncias Contemplativas do Brasil para
Estudos Avancados da Mente e Promog¢ado da Satde, foi criado pelo professor budista Gabriel
Jaeger (Lama Jigme Lhawang). Essa metodologia é apresentada de forma integralmente
laica. O coordenador do projeto de extensdo, relatado neste texto, também ¢ certificado como
instrutor do método Kindfulness, fazendo parte da equipe que desenvolveu a estrutura do
programa de praticas.

Ainda no que concerne aos procedimentos metodologicos, foi solicitado pelo
coordenador do projeto que os membros do grupo de WhatsApp enviassem depoimentos livres
a respeito de sua participagao na agao de extensao (coletados entre 02 e 17 de junho de 2020),

no periodo de atividades remotas, em razdo da pandemia do Coronavirus. Assim,
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estruturou-se um corpus para este trabalho, composto por 15 (quinze) textos — numerados de
P1 a P15 (‘P’ referindo-se a ‘PARTICIPANTE’), sem a identificagdo dos nomes dos
individuos, por questdes éticas —, que serviram como material de andlise, sobre o qual se
investigou a relacdo entre praticas meditativas (Mindfulness / Kindfulness) e a promocgao da
qualidade de vida durante o isolamento social.

O arcabougo tedrico para a analise dos textos dos depoimentos se ancora nos
postulados do linguista francés Patrick Charaudeau. Ele propde que um dos componentes da
linguagem ¢ o da competéncia semantica, encarregada da construgdo do ‘sentido’. Segundo
esse autor, podemos descrever de que modo um grupo de falantes demarca suas ideias e como
expde os valores por eles considerados relevantes.

Nesse sentido, para Charaudeau (2006, p. 207) sdo erigidos os chamados ‘imaginarios
sociodiscursivos’, os quais testemunham a “[...] percep¢ao que os individuos e os grupos tém
dos acontecimentos, dos julgamentos que fazem de suas atividades sociais.”

A partir disso, buscamos analisar, discursivamente, de que forma a pratica meditativa

se relacionava com os idedrios de qualidade de vida dos participantes do grupo.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Tendo como escopo uma investigagcdo de carater qualitativo — e utilizando aspectos do aludido
referencial linguistico —, verificamos a emergéncia de determinadas regularidades semanticas
(de construgdo de sentido) nos depoimentos dos participantes da acao de extensdo “Meditagao
na UFSJ”, configurando os seguintes imaginarios sobre ‘qualidade de vida’: a) Imaginario de
“bem-estar mental e emocional”; b) Imaginario de “bem-estar subjetivo” e c¢) Imaginério da

“gratiddo como valor”. Trataremos de cada um deles, nos proximos subitens.

3.1 Os enunciados sobre o imaginario de “bem-estar mental e emocional” (grifos nossos)

- ENUNCIADOS:

P2 — Apesar de tudo, de todo esse sofrimento, de toda essa alienacdo e intolerante que a gente
ta vendo, ¢ muito importante que pessoas como vocé dentro de uma garra, eu vejo uma garra!

(...) tem me ajudado num processo de equilibrar minhas emocdes.
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(...) eu sei que quando a gente medita, quando a gente escuta sua meditacdo, nds estamos

interligados, nds somos interdependentes, um passa energia pro outro.”

P4 — “(...) como a meditagio mudou a minha vida (¢ ai da muda). (...) Em casa usava
meditagdes guiadas no Youtube e reparei que as crises de ansiedade diminuiram. (...) ainda
pratico yoga e meditacdo e as coisas mudaram muito na minha vida, (...) mas lidar com as
frustracdes da vida ficou menos complicado e aprendi a reagir melhor diante de situacées

desgastantes e negativas.

P12 — “mas com certeza o que mais me marcou foi a autogentileza, percebi que me tratava
muito mal quando eu falhava em alguma coisa e como isso ¢ prejudicial a minha satde e

autoestima.”

P13 — Era um momento importante de relaxamento, de autoconhecimento, enfim, um
momento que tirava exclusivamente para mim. Estando de volta a minha cidade, ja nao
podia mais ter as praticas. Para minha surpresa e alegria pude delas participar novamente,

mesmo que virtualmente. Parabéns pela iniciativa.

P15 — “(...) proporcionar uma grande paz interior, por meio das palestras e praticas,
ajudando-nos a acreditar cada vez mais, que somos capazes através de nossa mente reverter

pensamentos negativos e trabalhar com as ruminacgdes.”

Os enunciados apontam para um nucleo semantico bastante estavel, no que tange a uma
relagdo de causalidade entre a pratica meditativa e um maior bem-estar, tanto no seu aspecto
emocional, quanto mental. Sobre a analise desse imaginario especifico iremos nos debrucar
mais exaustivamente, pois ele ¢ a base sobre a qual os demais imaginarios se sustentam.

Atuamos, muitas vezes, no cotidiano, num estado mental denominado “piloto automatico”,
isto ¢, aquele no qual a atencdo e o discernimento nao estdo, necessariamente, presentes. Nao
levamos a nossa consciéncia aos nossos conteudos internos e, nesse sentido, mesmo em
estado de vigilia, em determinados momentos, desconhecemos o que se passa na mente.

Surge um pensamento — com o qual n6s nos identificamos de imediato —, que nos leva a um
segundo; em seguida, a outro; tudo ocorrendo de forma bastante aleatéria. Um exemplo:
escuto uma musica; ela me lembra de um amigo, que nao vejo ha algum tempo; este, por sua

vez, lembra-me do trabalho que eu ocupava a época, quando ainda tinhamos contato e, entdo,
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comec¢o a discutir mentalmente com meu antigo chefe, mesmo ndo tendo mais nenhuma
convivéncia com essa pessoa. Numa metafora da tradicdo contemplativa, compara-se a mente
a um ‘macaco louco’ (RINPOCHE, 2007, p. 164): [...] os pensamentos pulam de “galho em
galho”, de um lado para o outro, de forma rapida e frenética.

Como consequéncia disso, ndo nos damos conta, na maioria das vezes, do processo de
desencadeamento de narrativas mentais, construidas a partir de nossas experiéncias
cotidianas, que, por sua vez, fazem emergir novos pensamentos € novas emocoes, gerando
estados de confusdo, angustia, medo e ansiedade. Podemos citar a hipotese de uma discussao
com um amigo. Ficamos ‘remoendo’ o fato, trazendo & mente o que deveriamos ter dito; ou
perguntando a ndés mesmos por que a pessoa foi tdo rude; e, ainda, rotulando a ndés mesmos
como uma pessoa fraca, que nao sabe se defender. Esses sdo exemplos do processo chamado
de ruminacio mental.

Na obra Cérebro e meditagdo, Matthieu Ricard e Wolf Singer (2018, p. 16) ponderam
que “[...] quando se observa o processo de ruminagdo, ¢ facil perceber o quanto ele constitui
um fator de perturbag¢do”. “E o pior, a mera ruminagdo pode se converter numa ruminagao
depressiva [...]”, como descrito por Kabat-Zinn (2017b, p. 142).

No ja citado texto da Universidade Harvard, Managing Fears and Anxiety around the
Coronavirus (COVID-19), ¢ mencionado o processo de ruminagdo: Be aware of ruminating
with catastrophic thoughts and language, apontando para a tomada de consciéncia sobre a
ruminagdo de pensamentos € o uso de uma linguagem interna catastrofica.

Entretanto, a partir das falas descritas neste relato de experiéncia, com a pratica
meditativa, a medida em que vamos nos familiarizando com a observagdo de pensamentos e
de emogdes (sem a identificagdo imediata com eles) percebemos, gradualmente, que
pensamentos podem ser encarados apenas como ‘eventos’ ou ‘fendmenos’ mentais, sem a
solidez que costumdvamos lhes conferir. Eles fazem parte de nossa experiéncia, mas nado
precisam, entretanto, definir-nos plenamente.

Jon Kabat-Zinn (2017b, p. 497, 498) menciona que “[...] nés ndo somos nossa
ansiedade e nossos medos [...]” e eles “ndo precisam governar nossa vida”. A descoberta de
que o pensamento ¢ impermanente e temporario, ¢ “[...] muito importante e potencialmente
libertadora, porque mostra que ¢ possivel viver livre desses estados mentais opressivos.”
Relevante perceber que, em seu depoimento, P4, expressamente, faz alusdo a diminui¢ao de

suas “crises de ansiedade”.
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Todo esse outro processo, vem a ser conhecido como desidentificacio, desenvolvido
por meio das praticas de Mindfulness, e tdo fundamental para evitar o crescimento
descontrolado de estresse e de ansiedade. Interrompemos, de forma consciente, o habito de
seguir as narrativas mentais (muitas vezes ligadas a rumina¢des mentais muito negativas),
pelo fato de levarmos nossa atencdo as sensacdes (respiracdo, partes do corpo, sons,
alimentos, movimentos, por exemplo), que sdo um 6timo ponto de partida para o cultivo da
consciéncia plena.

Por meio de cultivo de Mindfulness, Susan Bauer-Wu, PhD, professora da Emory
University, sugere que, quando nos desidentificamos das ruminagdes, ha efeitos no
organismo, porque vemos mais claramente, deixando de “[...] perceber as situagdes como tao
ameacadoras [...]”, evitando, assim, “[...] uma cascata complexa de processos quimicos no
organismo [...]” (BAUER-WU, 2014, p. 44), que podem, por sua vez, afetar nossos orgaos e,
também, nosso sistema imunoldgico (2014, p. 44). Kabat-Zinn (2017a, p. 349) elucida que
“[...] o modo como vocé vé as coisas ¢ lida com eclas faz toda a diferenga em termos de
quanto estresse vivenciara” (grifo nosso). No enunciado de P15, ¢ possivel perceber que a
“grande paz interior” foi gerada pela capacidade de a “mente reverter pensamentos negativos
e trabalhar as ruminagoes.”

Nesse sentido, a desidentificagdo ¢ um importante mecanismo da medita¢do para o
bem de nossa saude e, consequentemente, para a qualidade de vida, notadamente, no que se
relaciona ao bem-estar mental e emocional, como ¢ corroborado discursivamente por P2, ao
mencionar que a meditacdo tem ajudado no processo de equilibrio de suas emocdes.

Outra importante qualidade ¢ desenvolvida quando nao nos identificamos de imediato
com nossos pensamentos ruminativos: a do discernimento. Como ensina Tenzin Palmo
(2014, p. 131), etimologicamente, aten¢do plena também tem sua origem no termo tibetano
“drenpa”, que significa “lembrar”, isto €, “a qualidade de estar aqui e agora” e também ao
cultivo de “estados mentais positivos”.

Por meio da realizagdo de meditagdes analiticas (nas quais a ancora ¢ uma ‘reflexao’),
o praticante vai gradativamente se familiarizando com determinados valores que, em vez de
causarem um estado mental perturbador e aflitivo, geram um estado mental mais calmo e
lucido, propiciando mais clareza sobre qual atitude pode ser tomada frente aos desafios que se

apresentam no cotidiano. Na perspectiva de Mindfulness, ‘positivos’ sdo, entdo, os fatores
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mentais que nos levam a uma vida mais sauddvel, capazes de evitar gatilhos desnecessarios de
sofrimento.

Alguns desses valores emergiram nos enunciados de P12, quando citou os afetos de
“autogentileza” e de “autoestima” e de P13, ao expor que, na meditagdo, tirava um momento

“exclusivamente” para si.
3.2 Imaginario de “bem-estar subjetivo” - ENUNCIADOS:

Depoimento 6 — “(...) mas ainda acho que ¢ o melhor que estou fazendo nessa quarentena a

meditacao e minhas oragdes.”

Depoimento 7 — “(...) a melhor decisdo que tomei foi de participar do grupo de meditacao.
Suas praticas tém contribuido muito nesse momento de isolamento social! (...) Semana passada

em especial, o video sobre boas escolhas veio no momento certo.”

Depoimento 8 — ““(...) ¢ de grande valia nesse momento tao dificil pelo qual estamos passando,

nos faz um bem enorme (...)”

Depoimento 10 — “Estdo sendo muito bons os videos que vocé nos envia nesse momento de

reclusdo, pois nos possibilita a continuidade da pratica.”

Depoimento 11 — “(...) a pratica de meditacdo, nunca a tomei com disciplina, nunca me
sentindo completamente compenetrada (...), por primeira vez, através das praticas que vocé

'79

me orienta, tirar muitissimo proveito!!

Depoimento 14 — “(...) Eu ndo tenho muito o que dizer, porque ¢ muito bom demais! (...)eu te
acompanho sempre, me faz muito bem, (...) Entdo ¢ muito bom e eu ndo tenho muita coisa a

dizer, né?”

Tomando por base os textos que consubstanciaram os depoimentos, notamos, de forma
bem marcada, uma percep¢ao bastante positiva das pessoas que participam da agdo

“Meditacao na UFSJ”.

Para Almeida, Gutierrez e Marques (2012, p. 28), “[...] s6 ¢é possivel falar em
qualidade de vida a partir da andlise da percepc¢do individual dos sujeitos sobre a propria

vida.”
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Sobre a necessidade de conhecermos como os sujeitos se constituem, lemos em Freitas

(1994, p. 17) que o ser humano

[...] ndo pode ser explicado apenas como fendmeno fisico, como coisa, mas tem que ser
compreendido em suas agdes. Essas agdes, por sua vez, ndo podem ser objeto de compreensao
fora de sua experiéncia signica. Dessa forma, € o texto que possibilita tal compreensao
(GRIFO NOSSO).

Dessa forma, ao langarmos nossos olhares aos textos dos depoimentos, podemos
construir um processo de significacdo a respeito de como as praticas meditativas
influenciaram a percepc¢ao subjetiva dos participantes sobre a ideia do que entendiam por
qualidade de vida.

No percurso de analise discursiva, demo-nos conta da estruturacdo de um imaginario
de bem-estar subjetivo percebido em razao da participagdo no grupo, ou seja, pelo fato de os
membros assistirem aos videos e realizarem as praticas guiadas de meditacdo. O que mais nos
chamou a atengdo foi o uso, por parte de diferentes participantes, de vocabulos e de
expressoes que semanticamente visam a intensificar esse bem-estar. O P6 expde que: “o
melhor que estou fazendo nessa quarentena ¢ a meditagdo”, juntamente com suas oragoes. Ja
P7, igualmente, sinaliza uma constru¢do bastante semelhante: “a melhor decisdo que tomei
foi de participar do grupo de meditagdo”, apontando a importancia da a¢do extensionista no
momento de isolamento social. Outros participantes utilizam expressdes que também
valorizam de forma intensa as atividades do grupo: “nos faz um bem enorme” (P8); “Estao
sendo muito bons os videos” (P10); “tirar muitissimo proveito!!!” (P11) e “porque ¢ muito

122, <
L]

bom demais!”; “me faz muito bem” (P14).

3.3 Imaginario da “gratidao como valor” - ENUNCIADOS:

Depoimento 2 — “E sou muito grata pelo que vocé ta fazendo (...) gratiddo muito grande!”
Depoimento 4 — “Obrigada por me incluir nos grupos de whatsapp!”

Depoimento 5 — “Gratidao pelo seu trabalho!

Depoimento 7 — “Gratiddo.”

Depoimento 8 — “(...) quero te agradecer por continuar nos mandando os videos (...) muito
obrigada e que vocé seja sempre abencoado por esse trabalho!”
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Depoimento 9 — “Gratidao imensa! Muito obrigada por tudo e obrigada por compartilhar de
forma t3o tranquila todo o seu conhecimento e de forma que faz sentido e que a gente
consegue aprender e mais que 1sso, a gente consegue colocar em pratica tudo isso. Gratidao

imensa!
Depoimento 11 — “Estou grata por estar fazendo parte de suas praticas!”

Depoimento 13 — “Em primeiro lugar, gostaria de te agradecer por disponibilizar as praticas

de meditagdo pela internet.”

Depoimento 14 — “S¢6 tenho a dizer que ¢ muita gratiddo, gratidao e gratidao (...) Te agradego
muito, muito, muito! Meu depoimento ¢ muito simples, apenas resume-se numa palavra:

gratiddo, sempre, ta amigo?”

Ainda no que diz respeito a compreensao subjetiva da qualidade de vida, Almeida,
Gutierrez e Marques (2012, p. 28) sinalizam que se trata da esfera de observagao dos valores
que os individuos consideram importantes em seu cotidiano. Valores ndo materiais, como
realizagdo pessoal, insercao social e felicidade.

Nos depoimentos, percebemos uma recorréncia semantica na estruturagdo da
‘gratidao’ como um valor relevante, o qual se associou a participagao dos individuos no grupo
“Meditagdo na UFSJ”.

Dos 15 depoimentos que constituiram o corpus de andlise desse texto, 9 (nove) fazem
referéncia a gratidao e sdao explicitamente apontados 18 (dezoito) termos ligados a gratidao:
P2 (“muito grata”, “gratidao”); P4 (“obrigada”); P5 (“gratidao”); P7 (“gratidao); P8 (“te
agradecer”; “muito obrigada”); P9 (“gratiddo”, “muito obrigada”, “obrigada”, “gratidao”);
P11 (“grata”); P13 (“te agradecer”); P14 (“muita gratidao”, “gratiddo e gratidao” (...) “Te
agradeco muito, muito, muito! Meu depoimento ¢ muito simples, apenas resume-se numa
palavra: gratidao, sempre”).

Os neurocientistas Rick Hanson e Richard Mendius discutem a respeito de qudo
benéfico ¢ para o cérebro cultivar estados ditos ‘positivos’. Esse cultivo se torna possivel pela
capacidade, para a qual di-se o nome de ‘neuroplasticidade’, que o cérebro tem de “[...]
aprender — e, portanto, de transformar-se”. Quando estados positivos vao se tornando
familiares geram-se “[...] mudancas duradouras nos tecidos fisicos do cérebro, afetando o
bem-estar [...] (HANSON; MENDIUS, 2012, p. 88, 89).”
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As pesquisas demonstram que a gratiddo faz, realmente, bem; e que hd uma relacao
entre a pratica meditativa, a valorizagdo de pequenos prazeres ¢ a geragdo do afeto da
gratiddo. Susan Bauer-Wu, Professora Associada de Enfermagem da Universidade Emory, em
Atlanta, estuda os beneficios das praticas de Mindfulness nos efeitos do estresse cronico. Em
sua investigacdo, pode afirmar que “[...] pessoas gratas pelo que tém na vida sdo mais felizes,
menos tristes e deprimidas, mais satisfeitas com a vida em geral, e tém mais vitalidade,
otimismo e menos estresse do que aquelas que nao expressam gratidao.” Para ela, “[...] o
cultivo de Mindfulness ¢ a chave para despertar e vivenciar pequenos prazeres em plenitude

[...]”, gerando, por conseguinte, a gratidao.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Tivemos o objetivo, neste trabalho, de apresentar o relato de experiéncia relacionado a
acdo extensionista “Meditacdo na UFSJ”, pela qual conteudos tematicos e praticas de
Mindfulness foram ofertados, por meio remoto, a um grupo de pessoas. A atividade se voltou
para uma proposta de promog¢do de qualidade de vida, no contexto do isolamento social,
provocado pela pandemia do Coronavirus. Seus resultados foram avaliados tomando-se por
base uma andlise qualitativa de cunho discursivo, baseada na categoria dos imaginarios
sociodiscursivos da Teoria Semiolinguistica de Patrick Charaudeau.

Ancorando-nos na fundamentagao teorica apresentada, pudemos perceber que nao sao,
necessariamente, 0s eventos estressores que nos levardo a condi¢@o de estresse elevado, mas,
sim, a maneira como percebemos esses eventos. Ao nos retirar do estado de piloto
automatico, Mindfulness propicia a criacdo de um espago entre os estimulos provocados por
pensamentos € emocdes € a resposta que damos a eles. Por ndo nos identificarmos com as
ruminagdes mentais, passamos a ter certa liberdade de escolha de abandonar estados mentais
aflitivos e perturbadores, e de cultivar, conscientemente, outros estados ou posi¢coes de mente

mais saudaveis, tranquilos, capazes de promover bem-estar.

Em se tratando dos resultados da andlise dos depoimentos dos participantes do grupo
da acdo extensionista, percebemos a demarcacdo de um imaginario de “bem-estar mental e
emocional”, a partir do qual emergiram outros dois: o de “bem-estar subjetivo” e o de
“gratiddo como valor”. Mesmo num periodo tdo desafiador, eivado de tantas incertezas e
dores, como ¢ o da pandemia do Coronavirus, notamos esses imaginarios como expressoes de

uma melhora na qualidade de vida das pessoas, promovida pela pratica de Mindfulness.
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